
O-trening for nybegynnere 2023 
 

Har du lyst å lære orientering? 

Søgne og Songdalen Orienteringsklubb starter opp rekrutt-trening i vår for barn, unge og voksne fra 8 

årsalderen og oppover. 

Vi skal løpe på skolegårdskart på Langenes Skole, Tinntjønn Skole og Tunballen Skole, lære kart og 

kompass, men først og fremst leke og ha det veldig gøy.  Ingen forhåndskunnskap eller utstyr kreves, 

bare møt opp med joggesko, gjerne en venn eller voksen for en kjempegøy trening for kropp og 

hode. 

Oppmøte 

Onsdag 12. april – Langenes Skole kl 17 

Tirsdag 18. april – Tinntjønn Skole kl 18   

Tirsdag 25. april – Tunballen Skole kl 18 

Tirsdag 2. mai – Helleviga kl 18 

Tirsdag 9. mai – Langenes Skole kl 18 

Onsdag 3. mai arrangerer vi Sørlandskarusell i Helleviga, en ypperlig mulighet til å prøve seg i 

ordentlig løp, i løyper som er Nybegynnervennlige og veldig morsomme. Løpere fra klubben vil være 

tilgjengelig for å hjelpe store og små. Dagen før trener vi på samme plass så vi er godt forberedt. 

Påmelding 

Ring, mail eller send melding til Svein Erik Wiig på 9340 1525 eller sveinerikwiig@gmail.com hvis du 

har lyst å være med. Eller bare møt opp. Å være med på trening koster i år ingenting, har du lyst til å 

være med på løp kan du melde deg inn i klubben vår som koster kr 100 for barn, 300 for voksne, og 

400 for familie – så ordner vi resten. Synes du o-løp er gøy og har lyst til å være med på flere løp så 

ordner vi en rimelig startpakke som inkluderer påmelding, o-brikke, kompass og løpstrøye. 

Utstyr 

Deltakerne kan gjerne stille med kompass, men det er ikke et must på de første treningene. Vanligvis 

bruker vi også en løpebrikke for å kvittere at de riktige postene er funnet og hvor lang tid man har 

brukt hvis de ønsker det. For treningene stiller klubben med brikker. 

Ellers trenger vi vanlig treningstøy og joggesko.  

Treningene 

Treningene vil i første omgang foregå på nye skolegårdskart. Det vil si at vi løper inne i 

skolegårdskartene der barna gjerne allerede er godt kjent, noe som gir dem en trygg og god start på 

orienteringskarrieren. For de eldre barna og for voksne nybegynnere vil det også være en 

nybegynnerløype i skogen ved skolene.  
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For de minste vil det først og fremst være lek, men vi vil også fokusere på å lære god kart og kompass 

forståelse. Det er en stor fordel for barn å få oppfølging av voksne, spesielt til å begynne med, så det 

er topp om foreldre kan hjelpe barna litt på treningene. Vi i klubben vil selvsagt gjøre hovedarbeidet.  

Når vi etter hvert skal prøve oss i skogen er det viktig å ha med en voksen frem til ferdighetene er 

gode nok til å løpe alene. På løp er det derfor mulig med parløping (barn løper sammen) og 

skyggeløping (barn blir fulgt av en voksen som hjelper til når det trengs). Ellers er turorientering et 

veldig godt tilbud som gjør turene i skogen mer spennende, en fin aktivitet for hele familien. 

Dugnad/vokseninnsats 

Dugnadsinnsatsen i o-klubben begrenser seg til å bistå på de 2-3 løpene klubben selv arrangerer 

hvert år, og da er det som regel sjeldent behov for mer enn 2-4 voksne. Dere slipper å selge dopapir 

og tilbringe timevis hver helg på arrangement      .  

Ellers er oppfølging av eget barn på trening og løp en viktig suksessfaktor for å få barn glad i 

orientering. Fordelen her er at man ikke trenger å passiviseres til å være sjåfør og publikum, man kan 

delta selv -orientering er gøy for både barn og voksne – og løpene som arrangeres i Agder er veldig 

lav-terskel.   

Vel møtt til fartsfylt lek og moro med kart og kompass. 
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